﻿Viaţa omului modern este tot mai mult dependentă de tehnologizare, rezultatul fiind înlocuirea efortului fizic aproape în totalitate. Astăzi, aproape nimeni nu mai circulă pe jos, chiar şi atunci când distanţele de parcurs sunt foarte mici, iar urcatul scărilor fără folosirea ascensorului este aproape de neconceput. Plimbările pe jos, practicarea fotbalului în curtea şcolii, mersul pe bicicletă prin parc, tot ceea ce înseamnă mişcare în general sunt înlocuite treptat de computer, privitul la televizor şi navigarea pe internet. Asemenea activităţi stimulează intelectul, dar ignoră corpul, iar implicaţiile pe termen lung nu sunt tocmai benefice. Stim ca toti ar trebui sa facem exercitii fizice si sa urmam o dieta adecvata pentru a ne mentine sanatosi. Cu toate acestea, rareori facem aceste lucruri. Preferam stilul de viata sedentar deoarece nu ne obliga sa facem prea multe lucruri. Este mai placut sa petrecem timpul in fata televizorului sau a computerului si, de parca nu era suficient, rontaim si servim fel si fel degustari, care numai sanatoase nu sunt. Tehnologia moderna ne-a usurat viata: nu trebuie sa ne deplasam prea mult ca sa discutam cu o persoana, trebuie doar sa o contactam, nu trebuie sa muncim prea mult, pentru ca utilajele sau computerele o fac in locul nostru. Nici macar nu trebuie sa obtinem mancarea prin modalitati naturale, pentru ca putem comanda sau putem consuma hrana deja procesata. Aceasta este o problema a societatii moderne, intalnita nu doar la adulti ci si la copii. Ce este stilul de viata sedentar? Stilul de viata sedentar este un mod de viata in care o persoana nu se angajeaza in suficiente activitati fizice care ar face parte dintr-un stil de viata sanatos. Acesta este caracterizat de perioade prelungite de repaus, indiferent ca este vorba despre vizionarea unor emisiuni, tv, computer sau orice altceva. Oamenii care au un stil de viata sedentar, nu acorda aproape deloc importanta activitatii fizice. Potrivit unui studiu recent, stilul de viata sedentar este mult mai periculos pentru sanatate chiar decat fumatul. Sedentarismul este un factor de risc care conduce la apariţia mai multor afecţiuni: boli cardiovasculare, tulburări metabolice, deviaţii ale coloanei vertebrale, constipaţie, stază venoasă anxietate. Hipodinamia duce la slăbirea sistemului imunitar şi a metabolismului şi creşte considerabil riscul apariţiei diabetului, cancerului şi a obezităţii. Frecvenţa aterosclerozei, a infarctului miocardic şi a accidentului vascular cerebral este de două ori mai mare la persoanele sedentare, decît la cele care se implică în activităţi fizice. Un adult, cu o condiţie fizica slaba, va pierde la fiecare 10 ani aproximativ 10% din capacitatea sa cardiopulmonară. Artrita, durerile de spate, fragilizarea oaselor – toate acestea, deasemenea, apar în lipsa exerciţiului fizic. Fără exerciţiu fizic muşchii se micşorează şi cer mai puţin oxigen de la inimă şi plămîni. Prin diminuarea efortului, omul îşi diminuează şi din capacităţile sale fizico-motrice. Cum va poate afecta viata sedentarismul? De-a lungul timpului s-au finalizat mai multe cercetari cu privire la stilul de viata sedentar al unei persoane. Concluziile acestor cercetari ar fi urmatoarele: * obezitatea - este principalul efect al unui stil de viata sedentar. Pentru ca se consuma multe calorii care nu se ard, acestea sunt depozitate in organism sub forma grasimii in exces. Iar acesta este doar inceputul problemelor. * risc crescut de boli de inima - inima dvs. trebuie sa fie irigata corespunzator de fazele sanguine (arterele coronare), pentru ca aceasta sa functioneze normal. Un stil de viata sedentar incetineste circulatia sangelui si vasele de sange devin rigide si se pot bloca. In cazurile grave, acest lucru conduce la ateroscleroza si stop cardiac. Potrivit unui studiu, lipsa de activitate fizica la varsta de mijloc creste riscul decesului de boli cardiovasculare cu 52% la barbati si 28% la femei. * risc crescut de diabet zaharat - exercitiile fizice regulate contribuie la reglarea nivelului de glucoza din sange. Conform cercetarilor, exercitiile fizice intensive pot imbunatati semnificativ capacitatea organismului de a controla cantitatea de zahar din sange. Lipsa activitatii fizice, duce la cresterea volumului de glucoza, functia pancreasului (care secreta insulina) fiind suprasolicitata. Aceste lucruri cresc sansele de instalare a diabetului de tip 2. * risc crescut de cancer - lipsa activitatii fizice creste riscul dezvoltarii anumitor tipuri de cancer: cancerul de san, cancerul de colon, dar si alte tumori maligne. Riscul de a deceda de cancer, este in acest caz de 45% la barbati si 28% la femei. * risc crescut de osteoporoza - inactivitatea prelungita poate duce la scaderea densitatii osoase. Membrele vor avea dificultati in a sustine si sprijini structura corpului. Artrita si osteoporoza, caracterizate prin fragilitatea oaselor sunt favorizate de un stil de viata sedentar. * scaderea tonusului muscular - muschii dvs. sunt precum bateriile auto. Ei au nevoie de actiune regulata pentru a functiona in mod normal. Daca aveti un mod de viata sedentar, muschii dvs. nu vor fi prea dezvoltati. Greutatea va avea un efect negativ asupra posturii dvs. si a coloanei vertebrale. Statul pe scaun rigidizeaza si slabeste muschii care sustin coloana vertebrala si are efecte negative asupra soldurilor si genunchilor. * tulburari de somn - stilul de viata sedentar nu tensioneaza in nici un fel organismul, iar acesta nu va simti prea des nevoia de odihna. Astfel vor aparea insomniile, in cazurile grave. * dureri de cap - cercetatorii au constatat ca persoanele care nu au facut exercitii fizice sunt predispuse cu pana la 14% la dezvoltarea durerilor de cap, de tipul migrenei, fata de cele care fac exercitii fizice in mod constant. * accelerarea procesului de imbatranire - telomerii sunt secvente repetate de ADN, situate la capetele cromozomilor, care au rol de a-i proteja de degradare. Pe masura ce imbatranim, telomerii sunt mai scurti si deteriorarea lor este asociata cu semnele fizice care apar la varsta mijlocie sau la cea inaintata. La persoanele inactive, telomerii se scurteaza mai repede decat la persoanele active, in concluzie, procesul imbatranirii se accelereaza, iar rata mortalitatii creste. Cercetatorii au descoperit ca stresul influenteaza lungimea telomerilor, iar activitatea fizica reduce nivelul de stres. Desigur, daca pana acum ati urmat un stil de viata sedentar, poate parea destul de descurajant sa incepeti brusc sa faceti activitati fizice. Totusi, prin repetarea gradata a exercitiilor fizice de mica intensitate (ca spalatul rufelor, calcat, mers pe jos, etc.) iar apoi continuati cu alergare, ciclism, etc. adaptarea va fi mult mai usoara si veti avea un stil de viata sanatos. Cum să ne luptăm cu sedentarismul? Ai nevoie de multă voinţă pentru a schimba modul de viaţă sedentar în unul activ, în mişcare, benefic pentru sănătatea ta şi a avea un organism întărit şi tonic. Analizează-te în fiecare zi de munca şi vei realiza că dacă vrei să faci mişcare îţi este la îndemână să faci simple exerciţii fizice chiar şi la locul de munca. Poţi renunţa la ascensor şi să urci pe scări. Vei fi mult mai activ, iar daca te obişnuieşti aşa, mişcarea va face parte din stilul tău de viaţă. În acest caz, încearcă să faci o primblare scurtă în aer liber. Vei vedea că tonusul tău va fi altul şi vei rezista pînă la sfîrşitul zilei la fel de plin de viaţă ca în primele ore ale dimineţii. Încheie ziua de lucru cu o plimbare în aer liber. Încearcă o plimbare în parc, seara, de doar 15 minute . Sănătatea corpului nostru este cea care ne asigură un viitor mai bun. Receta pentru un mod sănătos de viaţă: exerciţiul fizic constant, alimentaţie corectă, odihnă activă. UNIVERSITATEA DE STAT DIN TIRASPOL FACULTATEA BIOLOGIE SI CHIMIE REFERAT “Hipodinamia si sechelele ei asupra organismului uman” A realizat Sofroni Aliona, gr.43A frecventa redusa Chisinau 2012 UNIVERSITATEA DE STAT DIN TIRASPOL FACULTATEA BIOLOGIE SI CHIMIE REFERAT “Munca si odihna. Activitati rationale a organismului uman ” A efectuat Tcaci Svetlana, gr.43 A frecventa redusa Chisinau 2012 Munca libera si creatoare, atat cea fizica cat si cea intelectuala, produce o mare satisfactie omului, pe langa uriasa ei importanta sociala. Ea constituie un izvor important de sanatate si o conditie esentiala a dezvoltarii umane. Un om sanatos nu se simte bine daca nu munceste. Intr-un organism inactiv are loc o scadere a activitatii tuturor functiilor: slabeste circulatia sangelui, scade puterea respiratorie, se incetinesc schimburile nutritive, scade metabolismul, digestia si asimilarea hranei. In cazul inactivitatii musculare se produc si tulburari ale sistemului nervos, apar nervozitatea, o proasta dispozitie iar grupul de muschi care nu mai lucreaza slabeste, isi micsoreaza volumul si oboseste repede. Ritmul de munca determina un anumit ritm de activitate fiziologica a intregului organism: schimburile energetice se intensifica, circulatia sangelui si respiratia de asemenea. Dupa terminarea lucrului, fenomenele de mai sus se reduc treptat, omul intra in starea de odihna si refacere a fortelor de munca. Asa cum dupa munca simtim nevoia de a ne odihni, tot asa dupa odihna simtim nevoia de a depune o activitate. Desigur ca aceasta este legata si de constiinciozitatea omului, de intelegerea rolului social al muncii fiecaruia, de placerea cu care lucram in profesia aleasa, de buna organizare a serviciului nostru, de felul cum arata locul nostru de munca etc. Aceasta alternanata ritmica, zilnica, intre orele de munca si de odihna are o influenta benefica asupra sanatatii si activitatii vitale a organismului uman. Fiecare om are nevoie de o activitate fizica, dar mai ales persoanele care desfasoara o munca mai mult intelectuala si duc o viata sedentara. In medicina se cunosc chiar numeroase stari de boala care se datoresc inactivitatii musculare. Asa de pilda, sunt unele diformitati ale sirei spinarii si ale cutiei toracice, unele boli ale intestinului gros cum este colita cronica, unele pietre din vezicula biliara sau din rinichi etc. In unele tulburari ale activitatii nervoase superioare, ca si in unele forme de boala, munca fizica potrivita starii bolnavului este prescrisa chiar ca mijloc de tratament. Munca ritmica, judicios organizata, contribuie la pastrarea sanatatii si a capacitatii de munca inteletuala a omului, il ajuta sa reziste cu mai mult succes bolilor si sa previna imbatranirea prematura. In timpul muncii fizice vin de la muschi la scoarta cerebrala, prin numerosi nervi, impulsurile care intensifica capacitatea de munca a celulelor nervoase. In acelasi timp se imbunatateste activitatea sistemului cardiovascular, se dilata vasele care alimenteaza muschiul inimii, creste numarul vaselor sanguine active – capilarele – ceea ce duce la imbunatatirea alimentarii inimii cu sange, precum si la inviorarea schimburilor hranitoare din organism. Datorita activitatii musculare are loc, de asemenea, o intensificare a aeratiei plamanilor cu oxigen, eliminandu- se totodata mai repede bioxidul de carbon. Activitatea fizica musculara influenteaza pozitiv si digestia: intestinul si glandele secretoare functioneaza mai bine, se fortifica muschii abdominali si creste pofta de mancare. Munca fizica organizata corect, ca si exercitiile fizice in aer liber, fortifica muschiul inimii, imbunatateste respiratia si circulatia, imbunatateste oxigenarea sangelui, ceea ce este foarte important pentru buna functionare a creierului. Munca este un izvor de emotii pozitive. Ea creeaza buna dispozitie, stimuleaza bucuria de a trai, da un sentiment de multumire, ca rasplata a ceea ce cream noi insine si satisfactia de a fi utili societatii. Toate aceste emotii pozitive, la care se adauga efectele fiziologice ale muncii, asupra tuturor organelor, aparatelor si sistemelor din corp, dau omului un echilibru functional solid si placut si, ceea ce este foarte important, nu-l lasa sa se desprinda din acest echilibru de viata, previne indispozitia si chiar unele imbolnaviri. Bucuria muncii si efectele ei fiziologice si sociale intaresc corpul omului si personalitatea sa. De aceea, munca este un izvor de sanatate fizica si morala, de care nu trebuie sa ne lipsim la orice varsta. În viaţa cotidiană, oamenii nu acordă atenţie unor lucruri, la prima vedere, elementare, dar care au un rol foarte important pentru viaţă şi sănătate, exemplu fiind modul de a organiza timpul pentru activităţi, alimentaţie, informaţie, odihnă. Conform datelor experţilor Organizaţiei Mondiale a Sănătăţii, sănătatea omului în 20% depinde de condiţiile mediului ambiant, în 10% – de nivelul evoluţiei asistenţei medicale, în 20% persistă factorul ereditar în transmiterea unor maladii, iar în 50% este asociată cu modul său de viaţă. In mod normal, fiecare om trebuie sa respecte citeva activitati rationale necesare organismului nostru: alimentaţia raţională, activitatea fizică, călirea organismului, respectarea regimului de odihnă, evitarea deprinderilor dăunătoare, controlul nivelului de stres, respectarea regulilor de igienă, comportamentul sexual protejat, consultul sistematic la medicul de familie etc. Alimentaţia raţională O importanţă în alimentaţie este asigurarea echilibrului de glucide, lipide, proteine, vitamine, elemente minerale. Se recomandă asigurarea zilnică a 3 mese principale şi 2 gustări, iar necesarul caloric se repartizează în felul următor: la dejun – 15-20%; la prânz – 40-45%, la cină – 15-20% şi câte 10% la gustări. Este necesar să fie respectate orele de luare a mesei, iar cina se va lua cu 2-3 ore înainte de culcare pentru a asigura un somn liniştit. În prevenirea sedentarismului şi îmbunătăţirii stării generale de sănătate un rol important îl ocupă activitatea fizică. Ea menţine în stare satisfăcătoare sistemul cardiovascular şi articular, stabileşte un anumit echilibru psihic. Hipocrate spunea „Pentru prelungirea vieţii, omul are nevoie de gimnastică echilibrată, aer proaspăt şi plimbări”. Importanta fundamentală pentru sănătate, atât în plan fizic, cât şi mintal revine odihnei. Scopul principal al odihnei constă în refacerea rezervelor de energie consumată într-un anumit gen de activitate, în înlăturarea oboselii acumulate şi restabilirea capacităţilor pentru a executa munca necesară fără a dăuna sănătăţii. Cel mai important element al odihnei este somnul. Durata medie de somn la adulţi trebuie să dureze nu mai puţin de 7 – 8 ore în nictemerale. Igiena are mai multe aspecte care încep cu igiena personală (curăţenia corpului, a hainelor şi încălţămintei), continuă cu igiena de la domiciliu (iluminarea, igienizarea şi aerisirea locuinţelor, prepararea bucatelor în condiţii salubre), cu igiena muncii (eliminarea riscurilor nocive) şi terminând cu sănătatea publică (supravegherea asigurării populaţiei cu apă şi produse alimentare inofensive pentru sănătate, salubrizarea şi înverzirea teritoriilor întru prevenirea răspândirii maladiilor). Toate componentele modului de viaţă sunt importante pentru menţinerea stării de sănătate, de aceea trebuie acordată o atenţie deosebită implementării şi respectării masurilor de optimizare a modului de viaţă. UNIVERSITATEA DE STAT DIN TIRASPOL FACULTATEA BIOLOGIE SI CHIMIE REFERAT “Utilizarea ceaiurilor in tratamentul si profilaxia afectiunilor ginicologice ” Traista ciobanului Coada soricelului A realizat Sofroni Aliona, gr.43A frecventa redusa Chisinau 2012 Traista ciobanului ( Capsella bursa-pastoris) Traista ciobanului este o planta erbacee, anuala sau bianuala care creste in zonele insorite sau semiumbrite, pe soluri aride pana la foarte umede. In scopuri medicinale se folosesc partea aeriana a plantei. Recoltarea se face in lunile aplilie-mai, in timpul infloririi si cand fructificatiile sunt mai rare. Traista ciobanului, denumita popular si tasculita, buruiana de friguri, pastele calului, punguta popii, pungulita sau pungulita pastorului este o planta medicinala pe cat de intalnita, pe atat de valoroasa. Se gaseste pe toate drumurile, prin toate smocurile de iarba, fiind o planta joasa cu flori mici, ca o cupa, de un alb murdar care cresc in cirorchine si dupa ele se formeaza un fruct in forma de inimioara. Aceasta planta a fost folosita in special de catre femei datorita proprietatilor sale deosebite care ajuta la ameliorarea simptomelor si abundentei singerarilor din timpul menstruatiei. Se recomanda sa se bea 2-3 cesti de ceai de traista ciobanului pe zi pentru ameliorarea spasmelor din timpul menstruatiei. De asemenea pentru femeile cu sangerari abundente traista ciobanului este ideala datorita actiunii sale puternic hemostatice, astfel se recomanda infuzie din 10g de planta maruntita in 200 ml de apa fierbinte. Aceste infuzii de fac zilnic incepand cu 10 zile inainte de venirea menstruateiei. De asemenea se pare ca traista ciobanului prezinta si un usor efect hormonal, observandu-se ca la femeile care au consumat pe o perioada lunga ceai de traista ciobanului ciclul menstrual era regulat, mai putin dureros si deloc abundent. Traista ciobanului – alte beneficii Datorita efectului sau puternic hemostatic traista ciobanului este folosita in tot felul de hemoragii: * hemoragii nasale * hemioragii intestinale * hemoragii hemoroidale * hemoragii urinare * rani sangerande care se inchid greu, cand se face local, pe rana, infuzie ca mai sus. * Hemoragii gastrice Traista ciobanului consumata ca ceai sau sub forma de infuzie se mai foloseste in: * menopauza, cand 4 saptamani se beau 3-4 cesti de ceai pe zi, apoi se face pauza de 3 saptamani * pentru femeile care alapteaza si prezinta risc de mastita * hipertensiune arteriala dar si hipotensiune, avand rol reglator * in unele boli musculare sau disfunctii musculare Traista ciobanului se recomanda a fi consumata prin ceaiuri sau infuzii, rar comprese caldute (in cazul ranilor sangerande). Coada soricelului (Achillea millefolium) Coada-soricelului este folosita in tratarea numeroaselor boli. Cele mai eficiente rezultate le are insa in cadrul afectiunilor ginecologice. Acestea pot fi indepartate sau ameliorate cu ceaiuri, tincturi sau bai de coada- soricelului. Planta are proprietati antiinflamatorii, calmante, astringente, aseptice care limiteaza procesul inflamator, distruge microorganismele, diminueaza secretiile si favorizeaza cicatrizarea. Actiunea farmaceutica se datoreaza in primul rand prezentei uleiului volatil si a proazulenelor. Coada-soricelului are urmatoarele intrebuintari: Creste pofta de mancare; Bronhodilatator, expectorant; Dezinfectant si calmant gastric si intestinal; Antiseptic si calmant al mucoasei anorectale; Antispastic al cailor biliare, carminativ; Antihelmintic (antiparazitar); Hemostatic. Datorita proprietatilor sale, coada-soricelului este utilizata pentru tratarea diferitelor afectiuni: Hemoragii: nazale, digestive, hemoroidale, vaginale, urinare; Infectii: urinare, hepatice, respiratorii; Parazitoze intestinale: viermi intestinali, giardioze; se prepara o infuzie mai concentratea (10 g de planta la 100 g de apa) si se bea dimineata pe stomacul gol; Afectiuni gastrice si hepato- biliare; Tratarea racelilor, bronsitelor, astmului bronsic, rinitelor acute, durerilor reumatice, a osteoporozei si a migrenelor; Regleaza fluxul menstrual, atenueaza simptomele dismenoreei, diminueaza hemoragiile menstruale ori sangerarile de la nivelul mucoasei vaginale; Previne aparitia cancerului de col uterin; Diminueaza simptomatologia din perioada de premenopauza; Are efect regenerator asupra maduvei osoase, stimuland hematopoieza (formarea globulelor albe si rosii din sange); Preparate terapeutice Pentru a prepara un ceai, adaugati o lingurita de planta maruntita la 250 ml de apa clocotita. Acoperiti pentru 3-5 minute, apoi strecurati. Puteti consuma 2 cesti de ceai pe parcursul unei zile. Coada-soricelului poate fi folosita si sub forma de tincturi, intern (20-30 de picaturi diluate in 100 ml de apa) sau extern (cataplasme cu tinctura diluata in apa). Deoarece are efect calmant, antiinflamator si dezinfectant, coada- soricelului se mai utilizeaza sub forma de bai, spalaturi, comprese sau masaje. Pentru bai sunt necesare 50-100 g de planta, la 1l de apa. Se lasa la macerat 8-10 ore, dupa care se fierbe si se raceste, pana ajunge la o temperatura suportabila. Pentru spalaturi se folosesc 2 linguri de planta la 250 ml de apa. In afectiuni ginecologice se intrebuinteaza extern: In leucoree, micoze si alte infectii vaginale. Sunt indicate spalaturile locale si consumul a 2-3 cani de ceai de coada-soricelului pe zi; In caz de anexitate, se fac bai de sezut; In caz de prolaps uterin (coborare de organe) se fac, o perioada indelungata, bai de sezut cu coada-soricelului si se beau in plus 4 cesti de ceai de cretisoara, pe parcursul intregii zile. De asemenea, se maseaza cu tinctura de traista-ciobanului zona pleviana. In caz de nevrite la nivelul bratelor si picioarelor se fac bai cu infuzie concentrata de coada-soricelului. In dermatologie si cosmetica, inflorescentele sunt folosite in tratarea tenului uscat, arsurilor, eczemelor zemuinde, plagilor supurate ale pielii. 